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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

ایمن برانیم

ابراهیمی

 هفتـه گذشـته سرمای بی سـابقه ای را پشـت سر گذاشـتیم. بـارش برف باعث شـد تا در 

روزهـای بعد شـاهد یخ بندان و افت فشـار شـدید هوا باشـیم. در این بیـن بی احتیاطی 

برخـی کاربـران ترافیکـی منجـر به افزایـش آمـار تصادف ها شـد، در حالی که بـا رعایت 

فاصلـه ایمن می توانسـتیم شـاهد کمتریـن برخورد در بین وسـایل نقلیه باشـیم.

بـرای اطـلاع از فاصله ایمـن خودرو با دیگر وسـایل نقلیه موتـوری در شرایط آب و هوایی 

مختلف در مسـیرهای درون شهری و برون شـهری،  بهتر است بدانید:

همین 
نزدیکی

روشن کردن 

چراغ ها

 برای دید بیشتر

پرهیز از 

ورود به آب

چک کردن کارکرد 

برف پاکن ها 

و شیشه شوی 

خودرو

بررسی 

لاستیک ها از نظر 

سلامت و تنظیم 

باد

گزارش هـای زیـادی، چـه مکتوب یـا تصویـری خواندیـم و دیدیم 

کـه مدیریـت شـهری بـرای کارتن خواب هـا گرم خانه ایجـاد کرد تا 

از تعـداد مرگ ومیـر کارتن خواب هـا، معتـادان و افـرادی کـه خانه 

و کاشـانه ای ندارنـد کاسـته شـود. در ایـن بیـن خیلی هـا به طـور 

خودجـوش بـرای افـراد  بی پنـاه غـذا و لباس تهیـه و در بیـن آن ها 

توزیـع کردنـد. چـه خـوب اسـت در چنیـن شرایطـی هر فـردی به 

انـدازه خودش در ایـن مدل کارهـای نیک و خداپسـندانه شرکت 

کنـد. حتـما دیـوار مهربانـی را یادتـان نرفتـه اسـت. گاهـی یـک 

کاپشـن یـا هـر لبـاس گرمـی کـه بـه کارتـان نمی آیـد در سرمـای 

زمسـتان به یـک نیازمنـد گرمـا می بخشـد.البته خوشـبختانه این 

روزهـا خیلـی ها  پویـش جمـع آوری پتـو بـرای نیازمنـدان را به  راه 

انداختـه اند تا مرهمی باشـد در سـوز و سرمای شـب تـا صبحی که 

خیلـی از مـا در محیطـی گرم پشـت سر مـی گذاریم.

زمسـتان هنـوز تمـام نشـده اسـت و ممکـن اسـت در روزهـای آتی 

شـاهد سرمای غیر قابل انتظاری که در روزهای گذشـته شـاهد آن 

بودیم، باشـیم. اما این بار بیشـتر حواسـمان به حیوانـات خیابانی 

باشـد. متأسـفانه در چنـد روز ی کـه دمـای مشـهد بـه پایین تریـن 

درجه رسـیده بود، حیوانات زیادی مثل گربه ها، سـگ های ولگرد 

و پرنـدگان از سرما، یـخ زدند و ازبی غذایـی مردند.

پشت پنجره یا روی تراس آپارتمانمان یا در حیاط خانه ویلایی مان 

جـای مناسـبی اسـت کـه در شرایط ویـژه برای ایـن حیوانـات غذا 

بگذاریـم. البتـه خیلی هـا ظرف هایـی از غذاهـای مانـده خـود را  

جلـو مغـازه  یا کنـار درختان کوچه جاسـاز کـرده بودند تـا گربه ها و 

پرندگان از آن  اسـتفاده کنند. در این بین از فعالان محیط زیسـتی 

کـه دغدغـه سـگ های ولگـرد را هـم دارنـد نمی تـوان به آسـانی 

عبـور کرد. بسـیاری از این افراد در شـب های یخ بندان در حاشـیه 

شـهرها بین سـگ ها غذا توزیـع کردند.

دسـته دیگـری از جانـداران که هـمان گیاهان و درختان هسـتند 

را نیـز فرامـوش نکنید. شـاید لازم باشـد آن ها را از محیـط بیرون به 

داخـل منزل بیاورید یا رویشـان  پلاسـتیک بکشـید.

خیلی هـا در حـسرت کمک کـردن هسـتند و خـود را ناتـوان در امر 

کمک رسـانی مـی داننـد. درحالی کـه همراهی کـردن در شرایط 

بحرانـی ابعـاد متعـددی دارد.بـه عنـوان نمونـه بـرای آن دسـته 

افـراد کـه خانه هایشـان فاقـد پارکینـگ اسـت  طبیعـی اسـت کـه 

خودروهـای گِلـی خـود را کنار خیابـان تمیـز کنند.غافـل از اینکه 

آب شسـت و شـوی خودروهایشـان در شـب یخ می بنـدد و ممکن 

اسـت باعـث  سرُخـوردن عابـران پیـاده   شـود.جدا از اسـتفاده از  

کارواش می تـوان بـا یـک پارچه و سـطل آب، ظاهر خـودرو را تمیز 

کرد.فراموش نکنیم پرهیز از این کار نوعی کمک به دیگران است.

از طرفـی همیشـه  لازم نیسـت از نظـر مالـی بـه افـراد کمـک کـرد.

می تـوان شـعله بخـاری یـا درجـه شـوفاژ را کم کـرد. مـصرف بهینه 

انـرژی در شرایطـی کـه شـاهد بـرودت و افـت فشـار هـوا هسـتیم،

یکـی از بهتریـن و مؤثرترین راهکارهای کمک به همنوعان اسـت.

برای اطلاع بیشتر از مصرف 
بهینه انرژی و راهکارهایی که 
شما را در امر همراهی کردن 
با نیازمندان در شرایط 
بحرانی سهیم می کند، این 
کد را اسکن کنید.
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ضروری به سراغشـان رفتنـد و بـه آن هـا دلگرمی بخشـیدند.کـه بـا یـک کاسـه سـوپ یـا آش داغ یـا متقبل شـدن خریدهای پیرزن های همسـایه بود، نمی توان چشم پوشـی کرد. آن هایی آن دسـته افراد کـه در جایگاه همسـایه حواسشـان بـه پیرمرد یا کوتـاه زمانـی لحظـه بـه لحظـه جویـای احوالشـان شـوند. از گـرم داشـتند. عده ای سـعی کردنـد از طریـق تلفـن در فواصل پـدر یـا مادر سالمندشـان کوچ کردنـد و در کنار آن هـا حضوری بزرگ ترهـا بود. به عنـوان نمونـه خیلی ها با برودت هـوا به خانه امـا در ایـن بیـن، افـرادی بودند کـه شـش دانگ حواسشـان به تنهایـی سرمـا را بـا تمـام سـختی هایش پشـت سر گذاشـتند.سـخت عبور و مرور در روزهایی که شـاهد افت فشـار هوا بودیم،متعـدد به عنـوان نمونـه دوری فرزنـدان، فوت همـسر یا شرایط سـالمندان زیـادی دور و اطرافـمان هسـتند کـه بـه علت هـای هم
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دوخت ودوز دستی

شادفر

 تـا به حـال برایتان پیش آمده کـه بخواهید به یک جلسـه مهم بروید و زمـان مرتب کردن 

لباسـتان متوجـه شـوید دکمـه شـما بـه یـک نـخ آویـزان شـده یـا افتـاده اسـت؟ شـاید 

دانسـتن شـیوه دوخـت یک دکمـه در نگاه نخسـت، مهارت مهمـی به نظر نرسـد، اما در 

برخـی مواقع همین کار سـاده حسـابی بـه کار می آید.

                از یـک محافـظ انگشـت یـا همان انگشـتانه در حین کار اسـتفاده کنیـد تا از خطر 

احتمالـی جلوگیری کنید.

                یـک قسـمت را بـا علامـت زدن و یـا حتـی به طـور چشـمی بـه عنـوان منطقـه دور 

از دسـت بسـازید تـا محـل قرارگرفتن سـوزن  مشـخص باشـد. این کار سـبب می شـود 

ماننـد زنـگ هشـداری هـرگاه وارد ایـن منطقه شـدید، حـواس خـود را جمع کنیـد تا به 

دسـت خـود آسـیب نزنید.

                بـرای جداکـردن نخ هـای اضافـه پارچـه بعـد از دوخـت، از قیچـی نخ چیـن 

اسـتفاده کنیـد.

                جداکـردن نـخ بـا دنـدان سـبب آسیب رسـاندن بـه دنـدان و آلوده کـردن زمینـه 

کار می شـود.

                پاره کـردن نـخ بـا دسـت هـم ممکـن اسـت به انگشـتان شـما آسـیب برسـاند، زیرا 

مقاومـت نخ سـبب بریدگی پوسـت دسـت شـما می شـود.

گرمای مهربانی
با همدلی و همراهی، روزهای سرد زمستان را پشت سر بگذاریم

ملیحـه ابراهیمی یـزدی |                   روز و شـب های بسـیار سردی را پشـت سرگذاشـتیم. سرمـای هـوای مشـهد اتفاقـات عجیـب و غریبـی را بـرای خیلی هـا رقـم زد. از ترکیدگـی لوله هـا گرفتـه تـا یخ بنـدان 

سوژه 
 روز

کوچه پس کوچه هـا، قطع شـدن گاز برخـی مناطق، بیکارنبودن تعمیرکاران ، تأسیسـات کاران و... اما درکنار همه این اتفاق ها که پشـت سرگذاشـتیم، بهتر اسـت تجربه باهم بـودن و توجه کردن 

بـه یکدیگـر را در صدر رخدادهای هوای زمسـتانی مشـهد بنویسـیم تا یادمان باشـدکـه در شرایط غیرمعمولی، این خودمان هسـتیمکـه می توانیم با همراهـی و همدلی یکدیگـر از شرایط بحرانی 

عبورکنیم.

 این 
کد را اسکن کنیدکد را اسکن کنید.

بهـتر اسـت بعد از پشـت سر گذاشـتن روزهای سـخت، حواسـمان را به 
آن دسـته افـراد معطـوف کنیـم کـه بیشـتر از وضعیـت موجـود متـضرر 
شـده اند. بـه عنـوان نمونـه افـرادی کـه خانه هایشـان احتیـاج بـه 
تعمیرهای اساسـی دارد یا آن دسـته افراد را که با خودرو شـخصی خود 
کسـب درآمـد می کردنـد و حـالا بـه هـر دلیلـی مثل تصـادف یـا خرابی 
خودروشـان بیـکار شـده اند و در خـرج و مخـارج روزانـه، تهیـه مایهتاج 
ضروری، پرداخـت اجاره خانـه، اجاره مغازه و... دچار مشـکل شـده اند،
دریابیم. نمونه این افراد در بین اقوام و آشنایان و همسایه ها زیاد است.

اگـر صاحـب ملـک هسـتیم کـه درسـت مثـل دوران کرونا مراعـات حال 
آن هـا را بکنیـم. همچنیـن در جایـگاه یک دوسـت، فامیل یا همسـایه بـا کمک های 
مالـی، همدیگـر را حمایـت کنیـم. گاهـی به عنـوان متخصـص در یـک حرفـه مثـل 
مکانیـک می توانیـم خودرو خراب شـده را تعمیر کنیـم و روی هزینه تعمیر حسـابی 

بـاز نکنیـم و یـا هزینه را  اقسـاطی دریافـت کنیم.
فرهنگ پسـندیده قرض دادن در چنین شرایطی بسـیار کارآمد و کار راه انداز است.

همچنیـن بهـتر اسـت بخشـی از پس اندازهایـمان را بـه افـراد نیازمنـد کمـک کنیم 
و اگـر خیّری را می شناسـیم پـای کار بیاوریم.
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مترجم: عادل نجفی

هنوز چنـد ماهی از تابسـتان داغ ۱۴۰۱ نگذشـته 

کـه مـوج سرمـای خیـره کننـده شـهرهای مختلف 

را گرفتـار کـرده اسـت. شـهرهای مختلـف نیم کره 

زمین هـم در ایـن روزها میزبـان زمسـتانی برفی و 

سرد هسـتند کـه با وجود حمله روسـیه بـه اوکراین 

بـرای آن هـا مشـکلات بیشـتری در تأمیـن پایدار 

انرژی ایجاد کرده است. اگر چه پاییز نسبتا گرمی 

را پشـت سر گذاشـتیم امـا سرما به آسـمان نمانده 

است و به نظر می رسـد کمی کمتر یا بیشتر مهمان 

ما باشـد. اسـتفاده از انـرژی برای زندگی شـهری 

حیاتـی اسـت و آرامـش در منـزل تـا فعالیت هـای 

فرهنگی، تجاری و ورزشـی به آن وابسـته هستند.

مدیـران شـهری و متولیان حوزه انـرژی اقداماتی 

ماننـد خاموشـی المان هـای شـهری، تعطیلـی 

تفرجگاه هـا و اسـتخرها را عملیاتـی کرده انـد و از 

فعـالان تجـاری و اصنافـی ماننـد رسـتوران ها یـا 

فروشـگاه های مختلف پوشاک و ... خواسته اند تا 

دمـای واحدهـای صنفی خـود را بـر روی حداکثر

۱۸ درجه سانتی گراد تنظیم کنند. چنین اقداماتی 

در کنـار اختصـاص ردیف هـای بودجـه به توسـعه 

خدمـات و مباحـث انرژی از جملـه اقدامات حوزه 

مدیریت کلان اسـت. اما همانند هـر طرح و برنامه 

دیگـری، مشـارکت شـهروندان نقـش مهمـی در 

تحقـق اهـداف دارد. کشـورهای اتحادیـه اروپـا 

کـه بـا بیشـترین احتیـاط و برنامه ریـزی خـود را 

بـرای زمسـتان آمـاده می کردنـد، تـلاش کردنـد با 

فرهنگ سـازی، شـهروندان را بـه مشـارکت هـر 

چـه بیشـتر در برنامه هـای کاهـش مـصرف انرژی 

در شـهرها و منـازل خـود تشـویق کننـد. از جملـه 

ایـن طرح هـا انتشـار توصیه نامه هایـی باعنـوان 

«نوبـت ایفای نقش من» اسـت. شـاید هر شـهروند 

مهربانـی خـود را ناچیـز در نظـر بگیرد، امـا اثرات 

آن در طول یک روز، ماه و حتی سـال برای خودش 

و دیگر شـهروندان برجسـته خواهد بـود. از جمله 

برنامه هـای پیشـنهادی در طـرح اروپایی هـا،

تشـویق شـهروندان بـه پوشـیدن لبـاس بیشـتر 

به جـای بالا بردن دما از طریق وسـایل گرمایشـی 

اسـت. اگـر دمـای تجهیـزات گرمایشـی برقـی

 یک درجه کاهش یابد، مصرف انرژی آن تا ۱۰ درصد 

کاهـش می یابـد کـه علاوه بـر صرفه جویـی انرژی 

می توانـد صرفه جویـی اقتصادی بـرای خانوارها 

را  نیـز بـه همـراه داشـته باشـد. اگـر می توانیـد به 

صورت دورکاری فعالیت کنید تا به جای گرم کردن 

منـزل و محـل کار، صرفـا منـزل را گـرم نگهدارید.

ضمن اینکه تردد در معابر منجر به مصرف سوخت 

بیشـتر و افزایش آلودگی های محیطی می شـود.

در چنیـن روزهایـی بـرای رفـتن بـه خرید یـا محل 

کار بـا دوسـتان و آشـنایان هماهنـگ باشـید تا به 

جای دو یا سـه خودرو تک سرنشـین از یک خودرو 

اسـتفاده کنید.بـا توجه بـه برودت هوا حـق دارید 

کـه نخواهیـد از حمـل و نقـل عمومـی و دوچرخـه  

اسـتفاده  کنیـد یا حتـی پیاده روی کنیـد، پس اگر 

دسـت بـه فرمـان می شـوید، در معابـر بـا سرعـت 

کمـتری تـردد کنیـد تا ضمـن جلوگیری از سـوانح 

احتمالـی، مـصرف سـوخت و اسـتهلاک خـودرو 

را نیـز کاهـش دهیـد. برآوردهـا در اروپـا نشـان 

می دهد با کاهش سرعت تا ۱۰ کیلومتر بر سـاعت،

سـالانه می توانیـد تـا ۶۰ یـورو در مـصرف سـوخت

 صرفه جویی کنید.

!توجه

در شرایـط بـد جوّی تا جایـی که امـکان دارد با وسـیله نقلیه شـخصی رفت وآمـد نکنید.

در مواقـع اضطراری اگـر مجبور شـدید رعایت موارد زیر واجب اسـت:

بین۱۵تا۳۰متر

زمین خشک

حداقل ۵۰متر

زمین برفی

حداقل ۳۵متر

زمین خیس و بارانی

کاهش سرعت  و کنترل وسـیله نقلیه در پیچ ها و ورودی کوچه ها


